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”Formålet med projektet er at skabe bedre livskvalitet gennem fysisk aktivitet og motion for ældre, 
der er mindre fysisk aktive end Sundhedsstyrelsens anbefalede 30 minutter om dagen og som desuden 
oplever social udsathed på grund af f.eks. sygdom, tab af ægtefælle, ensomhed og isolation.” (”Projektansøgning til Socialministeriet, Satspuljemidler 2010 med afsæt i § 15.75.75.40. Understøttelse af ældres livskvalitet”) 
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Indledning  
Projekt Seniorer i Bevægelse har givet 583 ældre borgere mulighed for at dyrke fysisk 
aktivitet sammen med andre ældre i perioden 2010-2014. For nogle af projektets deltagere 
har det været en mulighed for at komme i bedre fysisk form og møde nye mennesker, 
mens deltagelse for andre har betydet genoptræning efter sygdom så vel som opbygning af 
nye sociale relationer. Tab af ægtefælle kan være afgørende for aldersgruppen + 60 og kan 
ligesom ægtefælles sygdom være ensbetydende med en øget risiko for en række uønskede 
sociale følgevilkår. Risikoen for sociale og sundhedsmæssige følgevilkår som ensomhed, 
social isolation, mere sygdom med store udgiftskrævende og i værste fald virkningsløse 
behandlingsindsatser eller tidlig død er forøget for disse borgere. Følgevilkårene kan 
imidlertid forebygges og projektets resultater taler for flere forebyggende indsatser, der 
som Seniorer i Bevægelse tænker i det positive sundhedsbegreb og skaber nye 
samarbejdsformer med relevante organisationer. 
 
Dette er pixiversionen af evalueringsrapporten, hvori resultaterne af projekt Seniorer i 
Bevægelse i en meget koncentreret udgave præsenteres. Den egentlige evalueringsrapport 
med adgang til alle data ligger på Seniorer i Bevægelses hjemmeside www. 
senioreribevaegelse.dk   
Projektets præmis og målsætning 
Projektets præmis hviler på Aaron Antonovskys sundhedsforståelse eller salutogenese, der 
modsat patogenesens udgangspunkt i biologien er læren om sygdommes opståen som et 
samspil mellem kroppens biologi, det sociale miljø og individets mentale respons. 
Antonovsky taler om ”det positive sundhedsbegreb”, der bygger på forestillingen om, at 
sundhed har både en mental, en social og en biologisk side, ligesom sundhed ikke kun er 
knyttet til en biologisk funderet rask-syg-dichotomi. Når projektet tilbyder ældre 
organiseret fysisk aktivitet i en social ramme med et pædagogisk afsæt i en inkluderende og 
anerkendende tilgang, sker det i forventningen om at de ældre derigennem kan opnå såvel 
en fysisk som en social gevinst.  
 
Projektet er bygget op omkring en række strategiske elementer, der er organiseret ud fra 
en forventning om, at elementerne sammen kan sikre målet – fastholdelse af grupper af 
ældre gennem målrettet udslusning til organiseret eller selvorganiseret fysisk aktivitet. 
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Projektleder Christine M. Larsen formulerer det således: 
”Altså, at nå ud til inaktive ældre, som er inaktive, fordi de altid har været det eller er blevet det inden for 
en kortere eller længere periode. Så give dem en håndsrækning, så de starter med at blive aktive hos os, 
fastholdt ved at være aktive hos os. Og så udslusning til et etableret tilbud.” (Projektleder Christine 
M. Larsen). 
 
For at opnå en salutogenetisk effekt bruges der i projektet en række strategier. Strategierne 
skal fastholde alle seniorer i sociale og fysisk orienterede netværker. I evalueringen 
undersøges det, om projektets overordnede mål er blevet indfriet.  
 
Det første overordnede mål er 
 forbedring af fysisk sundhed 
Ved at tilbyde ældre borgere fysisk træning og idrætslignende og legende aktiviteter i 
inkluderende og midlertidige sociale fællesskaber forventes en styrkelse af deltagernes 
fysiske sundhed. Træningen tilrettelægges med elementer af styrke-, kredsløbs- og 
bevægelighedstræning i en legende og ikke-disciplinspecifik ramme tilpasset den enkelte. 
De ældre inddrages i tilrettelæggelsen og udførelsen af testene, og det er forventningen, at 
deltagerne undervejs forbedrer deres præstationsevne, og at de øger deres bevidsthed om 
sammenhængen mellem fysisk aktivitet og sundhed. I samarbejde med deltagerne måles 
deres fysiske præstationsevne før og efter projektdeltagelse. Testene skal sikre 
dokumentation om effekten af fysisk træning én gang ugentlig hos ældre over en seks 
måneders periode og skal øge de ældres motivation for at fortsætte i fysisk aktivitet efter 
endt projektperiode.  
 
Det andet overordnede mål er 
 styrkelse af positive relationer og netværker  
Ved at tilbyde trygge, inkluderende holdskabende og netværksstyrkende rammer for 
motion i tidsbegrænsede fællesskaber af fastholdende karakter forventes målgruppernes 
sociale netværker at styrkes og blive varige. Den særlige anerkendende og ikke-
sygeliggørende tilgang til deltagerne er væsentlig i forhold til at indfri projektets mål.  
 
Forudsætningen for at indfri de overordnede mål er, at deltagerne først rekrutteres til 
projektet, dernæst fastholdes i projektet og sidst udsluses til anden, vedvarende fysisk 
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aktivitet. Disse tre elementer er præstationer, der skabes som konsekvens af en række 
strategier, der bruges i projekt Seniorer i Bevægelse. 
 
For at undersøge om dette sker i løbet af projektperioden er der udarbejdet en 
programteori, der har styret evalueringen. Programteoriens opbygning præsenteres her. 
Programteori 
 





Præstationen rekruttering  
Enten rekrutteres deltagerne gennem avisannoncering, opslag og mund-til-mund 
metoden, denne rekrutteringsform kaldes selvrekruttering. Eller deltagerne rekrutteres 
gennem organisationer og sundhedsprofessionelle, denne rekrutteringsform kaldes  
sundhedsrekruttering.  
 
Præstationen fastholdelse  
Deltagerne skal fastholdes to gange: første gang i projektet og anden gang efter 
projektafslutning. De fire strategiske elementer anerkendende ikke-sygeliggørende tilgang, særlig 
tilrettelagt træning og fysiske tests, målfastsættelse med deltagerne og blanding af deltagere skal sikre 
dette. 
 
Præstationen holddannelse  
Deltagerne deltager i projektet på faste hold med forskellige muligheder for udslusning til 
fortsat aktivitet for øje. Denne præstation forberedes nøje i samarbejde med deltagerne 
gennem hele projektperioden og i samarbejde med relevante samarbejdspartnere i 
lokalområdet. De fire strategiske elementer, idræt og legeorienteret tilgang, faste hold, inkluderende 
holdtilgang og sociale aktiviteter skal sikre dette. 
Målgrupper 
I projektet deltager tre grupper af deltagere. De første to er specialdeltagerne og de 
almindelige deltagere. Begge grupper hører til projektets målgruppe og er mindre aktive 
end sundhedsstyrelsen anbefaler og/eller oplever social udsathed. Specialdeltagerne 
adskiller sig fra de almindelige deltagere ved at have særlige behov, som underviseren skal 
være ekstra opmærksom på i forbindelse med fysisk aktivitet, f.eks. svært nedsat syn, 
hørelse, balance, bevægelse, eller udfordringer af social karakter. Den tredje gruppe er de 
fejlrekrutterede eller deltagere der egentlig er for ”gode” i forhold til 
målgruppedefinitionen. De har imidlertid vist sig at have stor betydning for projektets 






583 ældre har gennemført mindst et forløb i projekt Seniorer i Bevægelse og 903 forløb er 
gennemført i alt. 147 deltagere var specialdeltagere mens 436 var almindelige deltagere. 
Deltagerne rekrutteres på to måder: enten gennem selvrekruttering eller gennem 
sundhedsrekruttering. 41 deltagere var af anden etnisk herkomst. 156 deltagere ud af 1059 
tilmeldte deltagere er faldet fra.  
Selvrekrutterede deltagere 
Selvrekruttering foregår gennem annoncering i lokale aviser, opslag i opgange, hos den 
lokale læge eller lignende, eller gennem familie, venner, bekendte eller ligestillede i 
ældrenetværker, på ældremødesteder, ligesom Forebyggelsescenter Vesterbro eller 
Kvartershuset, hvor de ældre kommer dagligt eller gennem kommunens Ældrerådgiver har 
været kilde til selvrekruttering. Fra gruppen af selvrekrutterede seniorer kommer 384 af de 
almindelige deltagere, de udgør 88% mens 54 deltagere i denne gruppe er specialdeltagere. 
De udgør 12% af de selvrekrutterede, der trods relativ dårlig fysisk sundhed er kommet 
uden hjælp fra sundhedsprofessionelle. Nogen selvrekrutterede tilhører gruppen af 
fejlrekrutterede, der dækker deltagere, der egentlig er ”for gode” i forhold til målgruppen. 
Der er ikke taget højde for denne gruppe i det kvantitative datamateriale, hvor de 
optræder som almindelige deltagere. 
 
Af projektleder Christine M. Larsen beskrives målgruppen almindelige deltagere som 
deltagere, der kommer fra ”den der store motionist midtergruppe, og kun de dårligste, de mindste 
motionserfarne, dem i den dårligste fysiske form, det er dem, vi har” (Christine M. Larsen, 
projektleder). De almindelige deltagere er karakteriseret ved   
 ikke at være fysisk aktive nok i henhold til Sundhedsstyrelsens anbefalinger 
 at være selvrekrutterede  
 og flere af dem har et relativt  lille netværk 
 
Gennem samtale med medarbejdere på projektet vurderes disse deltageres fysiske sundhed 
og behov. Projektets deltagere har med tiden i nogen grad genereret sine egne netværker, 
der har fungeret som rekrutteringskanaler til projektet selv.  
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Nogle deltagere har været fysisk aktive tidligere i deres liv. For begge grupper gælder det, 
at de af forskellige årsager ikke selv opsøger de etablerede idrætstilbud for ældre, selvom 
de findes. For dem er projektet et skub ud i (ny) fysisk aktivitet, da Seniorer i Bevægelse 
informerer om fysisk aktivitet for ældre i de lokale foreninger: ”Jeg har været ret aktiv, 
håndbold og bordtennis, men fik børn og studerede og kom væk fra det at være fysisk aktiv. Det der er 
svært, er at finde ligestillede, andre deltagere, med samme niveau, men det var jo det Projekt Seniorer i 
Bevægelse kunne tilbyde, og jeg blev efterfølgende opmærksom på, at der er mange klubber, der har tilbud 
til ældre”. (Deltager) 
 
Uanset deltagertype og rekrutteringsform er det afgørende for deltagerne, at projektet er et 
gratistilbud. Økonomi er et begrænsende vilkår og gratisprincippet spiller derfor en 
afgørende rolle for overhovedet at tage beslutningen om at deltage i noget, hvor man ikke 
kender udbyttet: ”At det er et gratistilbud har været helt afgørende for mig, for det betød jo at jeg kunne 
starte. Det betød at jeg overhovedet kom i gang. Altså jeg synes, det er svært at melde sig til noget, som jeg 
skal betale en sum penge til, hvor jeg overhovedet ikke aner, om jeg kan, evner eller har lyst til. Og hvis 
det viste sig ikke at være noget, så kostede dette mig jo ikke noget”. (Deltager) 
Sundhedsrekrutterede deltagere 
De sundhedsrekrutterede udgør 20% af alle rekrutterede deltagere, i alt 147 personer. Den 
sundhedsrekrutterede gruppe udgøres af 82,6% specialdeltagere og 17,4% almindelige deltagere. 
Af projektleder Christine M. Larsen beskrives målgruppen specialdeltagere som deltagere, 
”der kommer som følge af sygdom, manglende genoptræning, sociale begivenheder (tab af ægtefælle eks.) 
med indskrænket bevægelsesfrihed til følge er helbredstruede og begrænsede særligt indenfor området fysisk 
funktion.”  
 
Deltagere, der er rekrutteret af sundhedsprofessionelle, er rekrutteret i forhold til 
motivation og efter en faglig vurdering af såvel det sociale som det sundhedsmæssige 
udbytte ved deltagelse. Denne gruppe deltagere har særlige udfordringer og særlige behov, 
som aktiviteterne er tilrettelagt efter. Den præcise faglige vurdering af den enkelte 
deltagers potentiale og behov øger muligheden for at indfri projektets mål. 
 
Rekrutteringsformen er enestående i forhold til at nå ud til en målgruppe, for hvem der 
ikke findes nogen former for tilbud om fysisk aktivitet, der kobler det at møde andre og få 
styrket sit netværk. Projektets mulighed for at rekruttere i samarbejde med 
sundhedsprofessionelle sikrer en præcis rekruttering i forhold til projektets fysiske niveau. 
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Det typiske er i følge forebyggelseskonsulenterne, at den ældre er blevet svækket efter en 
operation, der ellers gik fint, men som ikke blev fulgt op af genoptræning. Disse ældre vil 
gerne have deres fulde førlighed tilbage, men de skal have en bestemt type målrettet 
træning, som kommunens eksisterende tilbud ikke rummer: ”For vores målgruppe er Projekt 
Seniorer i Bevægelse et rigtig godt alternativ til ingenting, for de ældre, vi vejleder, har intet alternativ. Vi 
understreger, at det sociale ikke er et must, men et tilvalg, og du kan jo bare vælge det fysiske, men ellers 
beskæftiger vi os ikke med den sociale situation hos den ældre, udelukkende med den fysiske udfordring 
hos den ældre.” (Forebyggelseskonsulent). 
 
Den fysiske funktionsevne bliver til en social barriere for målgruppen. Har man fysiske 
barrierer, er man udelukket fra at deltage i eksisterende tilbud og blive en del af disses 
netværker. Mennesker fra denne målgruppe afholder sig fra at prøve og bliver hjemme: 
”Man vil ikke fremstille sig som om man godt kunne tænke sig det. Man klarer sig, man vil ikke vise at 
man er sårbar. Man kan være lidt angst for ikke at slå til, og ligesom i skolen vil man ikke vise, at man 
ikke kan slå til, så man lukker sig inde”. (Deltager) 
 
En Forebyggelseskonsulent siger følgende: ”Vi har masser af foreninger, både i Valby og 
Sydhavnen, som fungerer for de fleste, men mange af vores (ældre i sundhedsplejen red.) er enspændere, og 
de har svært ved at komme ind i foreningernes kliker. I Projekt Seniorer i Bevægelse er de alle sammen i 
samme båd, ligesom der ikke rigtig er tilbud til de sundhedsrekrutterede og enspænderne, det kræver 
selvtillid og gå-på-mod at gå hen i en forening. Og vores borgere er skrøbelige.” 
(Forebyggelseskonsulent). 
 
Specialdeltagerne karakteriseres som skrøbelige. De almindelige deltagere er mindre 
skrøbelige, men stadig inaktive, i dårlig form, og motionsuerfarne. En tredje gruppe viser 
sig at få stor betydning for de andre deltagere. Det er de fejlrekrutterede. 
Fejlrekrutterede 
Deltagerne betegnes generelt som skrøbelige og udelukkede fra at deltage i almindelige 
tilbud. Projektet åbner en mulighed for denne gruppe af ældre med sit tilbud om særligt 
tilrettelagte aktiviteter i en social ramme. Med en enkelt undtagelse, nemlig de 
fejlrekrutterede, der ligger udenfor målgruppen. Gratisprincippet tiltrækker deltagere, der 
er knapt så skrøbelige. De viser sig at skabe det løft af bunden, der er med til at fastholde 
deltagerne i fortsat fysisk aktivitet. 
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Blandingen af de tre typer deltagere, almindelige- og specialdeltagere, og deltagere udenfor 
målgruppen, har vist sig at medvirke til både fastholdelse og holddannelse: ”Fx da de tidlige 
fund viste, at det, at vi tog nogle ind uden for målgruppen var gavnligt for målgruppen, jamen så kunne vi 
begynde at arbejde mere målrettet på at kunne forfine det og finde en god balance. For vi skal huske at 
have nogle af dem ind også. Projektudvikle altså.” (Christine M. Larsen, projektleder). 
 
Blandingen af de tre typer deltagere øger rummeligheden ligesom de idrætslignende lege 
styrker netværket. Mødet med andre ældre, der har færre fysiske eller sociale ressourcer, 
har med instruktørens ord en ”magisk” virkning. ”Jeg tror måske der er noget magi i 
rummeligheden. Både aldersmæssigt og højdemæssigt og funktionsmæssigt og temperamentsmæssigt og 
udsathedsmæssigt og, der er et eller andet der virker i denne der rummelighed.” (Instruktør). 
 
Det midlertidige og tilfældigt sammenbragte fællesskab af deltagere fremmer en gensidig 
omsorg, og deltagernes omsorg understøtter fastholdelsen. Det ses, at der sker en 
udvikling af positive sociale relationer: ”De snakker også om hinanden; ”Hvor er Anne, hun har 
ikke været der to gange” Ja, nogen af dem ringer faktisk. Der var en i går, der sagde ”så ringer jeg lige”. 
Det er klart, der er nogen, der kommer med en langt større social kompetence og giver rigtig meget til 
gruppen.” (Instruktør). 
 
Blandingen af deltagere med forskellige ressourcer og udfordringer ser ud til at være 
medvirkende til at skabe tolerance deltagerne indbyrdes og dermed øge projektets sociale 
potentiale. Blandingen af deltagere bringer omsorgsressourcer i spil, der virker 
inkluderende og fastholdende. 
 
Blandingen af deltagere løfter bunden og skaber tryghed: ”Det løfter bunden. Ja, det gør det. 
Det motiverer, at der er nogen i rummet, der bliver ved, det gør at nogle af specialdeltagerne, også lige kan 
give det en ekstra tand. De kommer ud af deres komfort-zone. Eller også er det så en anden tryghedszone, 
de så kommer ind i. Måske endda ubemærket for nogles vedkommende.” (Instruktør). 
 
Ressourcebalancen er hårfin. Fordelingen er afgørende for at opnå den ”magiske” 
virkning. Den magiske virkning er en dynamik, som det rette blandingsforhold skaber. 
Dynamikken mellem deltagerne sikrer, at bunden løftes, hvilket er lykkedes i projektet ved 
at rekruttere med omhu. Med en overvægt af specialdeltagere, ville der kun være bund og 
ikke nogen til at løfte bunden. Herom siger en instruktør: ”Og det er jo igen denne der snak, vi 
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har haft om, hvor mange skal man rekruttere, der er dårligt stillede med deres kompetencer. Og hvor 
mange skal man rekruttere som der har noget de kan tilbyde, har et netværk, ja, kan sætte en samtale i 
gang kan vedligeholde en kontakt, kan inspirere til aktivitet. Der er sikkert en hårfin balance med ikke 
at få for mange af de gode. Og så alligevel få nok til at det løfter bunden.” (Instruktør). 
Gruppen anden etnisk herkomst end dansk 
12% af deltagere af anden etnisk herkomst end dansk er rekrutteret til projektet. Dermed 
er målene på 22% deltagere ikke indfriet for denne gruppe.  
Frafald 
Blandt de 1059 tilmeldte til et forløb, er der et frafald på 156 tilmeldte til et forløb. Deres 
frafald kan ikke direkte afledes af projektets strategiske organisering. Kendte årsager til 
fravær er sygdom, ligesom nogen deltagere oplevede, at niveauet var for lidt udfordrende. 
Dette fremgår af de tre telefoninterviewede frafaldne. Andre falder fra på grund af 
ægtefælles sygdom eller svækkelse. Det er ikke kendt om projekttilbuddet inspirerede dem 
til at søge andre aktiviteter.  
 
Resultat for præstation rekruttering 
Rekrutteringen har bevirket en blandet skare af deltagere både aldersmæssigt, 
funktionsmæssigt og sundhedsmæssigt. Denne blanding har betydet et løft af bunden og 
en styrkelse af relationer til relativt fremmede mennesker hos alle deltagere. Samarbejdet 
med sundhedsprofessionelle omkring rekruttering har sikret en præcis rekruttering og 
roses af både de sundhedsprofessionelle, projektets instruktører og de ældre.  
   
Anbefalinger omkring rekruttering 
Der er to væsentlige anbefalinger: Den ene er at rekrutterede i samarbejde med 
sundhedsprofessionelle. Den anden er at blande deltagere både aldersmæssigt, 
funktionsmæssigt og sundhedsmæssigt. Denne blanding har betydet et løft af bunden og 
en udviklet omsorgsevne overfor relativt fremmede mennesker hos alle deltagere. 
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Syv strategier til sikring af fastholdelse og holddannelse 
Evalueringen af strategierne, der skal sikre at præstationerne fastholdelse og holddannelse, 
optræder i programteorien og præsenteres i det efterfølgende.  
Strategi 1: Anerkendende, ikke-sygeliggørende tilgang til den enkelte deltager 
Projektets instruktører arbejder anerkendende og ikke-sygeliggørende ud fra det positive 
sundhedsbegreb, der handler om både at fremme faktorer, der forebygger sygdom og 
fremmer livskvalitet.  
 
”I et specifikt genoptræningsforløb er der et tydeligt sigte, men når de ældre bliver sluppet, ryger de tilbage i 
lænestolen, og så sker der ikke mere. I projekt Seniorer i Bevægelse kommer folk væk fra patientrollen, og 
sammen med instruktørerne tager de meget mere ansvar.” (Forebyggelseskonsulent). 
 
”Også det der, jeg går meget op i som underviser, at jeg ikke sætter begrænsninger på deres fysiske niveau. 
Jeg går aldrig ind og siger: det tror jeg ikke, du kan. Hvor jeg tværtimod meget tænker på, at fortælle dem, 
hvor meget de kan.” (Instruktør).  
 
Deltagerne mødes ikke som patienter eller klienter, men som aktivt deltagende individer, 
der skal rådgives. En deltager siger: 
”Det er det, der er godt her, alle kan være med her, og man kan ikke gøre noget forkert, og man kommer 
ikke for sent, og man træder ikke nogen over tæerne og knæene. Det er, så alle kan være med.” 
(Deltager). 
 
Og instruktøren udtrykker tilgangen på denne måde 
”F.eks. en senior, som har haft denne her apopleksi, (ved at) sige til hende: 'prøv at høre, du kan så 
meget'. Der er ikke nogle hold, hvor jeg kunne forestille mig, at du ikke kunnet gå på. Og selvfølgelig siger 
jeg det ikke, uden at tro på det. Men altså, det er viljen til, jamen hvis du har lyst, så kan du også.”  
(Instruktør). 
 
Vilje, lyst og respekt er nøgleord i tilgangen. 
”Når jeg møder de her mennesker, så har jeg meget stor respekt for at de ældste er jo dobbelt så gamle som 
mig, de har levet og har nogle livserfaringer jeg slet ikke har. Så jeg møder dem med meget stor respekt og 
gør mig ikke umiddelbart nogle forestillinger om at jeg kan opdrage dem, men jeg kan videreformidle min 
egen glæde og store tro på fysisk aktivitet og socialt samvær - som helt vigtig for os mennesker. Mange af 
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dem ved det jo allerede i forvejen, kommer og er måske ikke fysisk aktive men har en stor forståelse for, at 
det at være sammen som mennesker er vigtigt. De har måske også et andet tempo på tilværelsen, der gør at 
de er meget mere nærværende, når de er hos os og har måske et større behov for glæden ved at være 
sammen, så de er endnu mere opmærksomme på, hvor vigtigt det er.” (Christine M. Larsen, 
projektleder). 
 
Vægten er på det anerkendende element og den ligeværdige relation men også på det 
fremadrettede resultatorienterede og ansvarliggørende perspektiv. Udslusningen er et mål, 
og deltagerne skal kunne klare sig - også udenfor projektet. 
  
”I projektet tager de ansvar for deres deltagelse. Projekt Seniorer i Bevægelse har et fokuserende sigte, og 
deltagerne motiveres til selv at tage ansvar i Projekt Seniorer i Bevægelse, hvilket faktisk også sker efter, 
at projektet er slut. Der er en tilgang, der ansvarliggør i stedet for at klientgøre, deltagerne udtrykker, at 
det har været rart at deltage og nu skal jeg finde et nyt tilbud. Det har vi ikke hørt før.” 
(Forebyggelseskonsulent). 
 
Deltagerne mødes som kompetente mennesker med et uudnyttet potentiale og med en 
forventning om, at deltagernes deltagelse vil forbedre deres sundhed og gøre det muligt 
for dem at fortsætte i anden fysisk aktivitet efter endt projektdeltagelse. Denne tilgang 
fastholder den enkelte deltager ved hjælp af særlig træning og fysiske tests, ligesom det at 
de fastsætter mål i samarbejde med deltagerne virker fastholdende.  
 
Tilgangen balancerer den hårfine balance mellem en ”overpædagogisk” og dermed u-
ligeværdig tilgang på den ene side og en tilgang, der sætter standarder der virker 
fremmende for selvtilliden hos deltagerne, for deres motivation OG for ansvarliggørelsen 
af den enkelte deltager UDEN at pege fingre, uden at sætte individualiteten i højsædet og 
lade den dominere. Derfor medvirker dette strategiske element understøttende for såvel 
indfrielsen af målet om fastholdelse og holddannelse. 
 
Deltagernes evne til at tage ansvar for eget helbred styrkes væsentlig gennem projektet, 
fremhæver forebyggelseskonsulenterne. Det ser ud til, at projekt Seniorer i Bevægelses 
organisering forebygger, at deltagerne lægger ansvaret for deres fysiske sundhed på 
sundhedsprofessionelle, som det ellers ses i de offentlige genoptræningstilbud. I projektet 
sker der en styrkelse af eget ansvar, der fastholder deltagerne, så at deltagerne efter endt 
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projektdeltagelse selv orienterer sig efter nye muligheder. Dette understøttes i det 
kvantitative datamateriale. Projekt Seniorer i Bevægelse fremmer altså deltagernes evne til 
at handle på egen situation, fremmer deres evne til at overskue og orientere sig efter andre 
tilbud også hjulpet af Seniorer i Bevægelses rådgivning på dette område. 
Strategi 2: Særlig tilrettelagt træning og fysiske tests 
Den særligt tilrettelagte træning, der tager højde for målgruppens særlige behov og 
begrænsninger, virker sammen med målfastsættelsen fastholdende. De fysiske træningstest 
fremhæves af instruktørerne som noget, der motiverer alle deltagerne til at yde ekstra.  
 
”Jeg har ikke sådan nogen, hvor de er fysisk dårlige, fordi de er rigtig gamle. Altså jeg har en som er, men 
hun er ikke særlig gammel, hun er rigtig overvægtig, og har selv taget en beslutning om, at nu skal der ske 
noget. Og på hende kan man se, at det gør en forskel, fordi når hun laver styrkeøvelser, så skal hun nok 
vise at stærk, det er hun da i hvert fald. Det kan godt være hendes kondition er rigtig dårlig, men...altså 
når vi har lavet denne der test, ikke? Bare at se hende blive ved, det er fantastisk.” (Instruktør). 
 
Kombinationen af idrætsfaglige kompetencer og viden om ældre er afgørende for at opnå 
et godt resultat i arbejdet med målgruppen. 
”Fordi vi også har den her fysiologiske baggrund, så er vi også i stand til at gå ind og tage nogle hensyn og 
også kende vores begrænsninger og sige: ”Her skal vi have en læges tilladelse eller det kan vi ikke tage 
ansvar for”. Så det har været rigtigt vigtigt. Det kan man sige har været den idrætsfaglige del. Så er der 
den menneskelige del, som er måske ligeså vigtig.” (Christine M. Larsen, projektleder). 
 
Deltagernes kompetencer på det fysiske område styrkes i løbet af projektperioden, således 
at de, når de skal fortsætte i både fysisk aktivitet og vedligeholde deres projektnetværker, 
har opnået styrkede fysiske kompetencer til at gøre det. De fysiske tests har testet 
forbedring i adræthed, balance, styrke og udholdenhed. Forbedringerne er sket på 
baggrund af én ugentlig træningsgang. 
 
De opnåede fysiske kompetencer styrker deltagerne i forhold til udslusning, ligesom 
deltagelsen gennem information har skabt en større bevidsthed om de muligheder, der 
findes i foreningslivet og lignende. Dermed virker den særligt tilrettelagte træning og de 
fysiske tests fastholdende. 
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Strategi 3: Målfastsættelse med deltagerne 
Målfastsættelsen virker motiverende og anerkendende. Den muliggør at arbejde præcist 
med den enkelte deltager og den giver deltageren lejlighed til at reflektere over sin egen 
lyst, formåen og et eventuelt potentiale for forbedring. 
 
Gennem såvel målfastsættelsen og testningen har deltagerne kunnet konstatere, at de har 
forbedret deres fysiske form, og det styrker både deres selvtillid og deres 
handlemuligheder. Dette gælder måske overvejende specialdeltagere, men det resultat ses 
også hos de almindelige deltagere. 
Strategi 4: Idræt og legeorienteret tilgang 
Instruktørerne har næsten alle haft en idrætsfaglig baggrund. Betydningen af idræt og en 
legeorienteret tilgang vurderes af projektleder Christine M. Larsen som afgørende for 
både fastholdelse og holddannelse. Det er de kompetencer, som instruktører skal have for 
at opnå succes i arbejdet med målgrupperne: ”Fordi vi også har den her fysiologiske baggrund, så 
er vi også i stand til at gå ind og tage nogle hensyn og også kende vores begrænsninger og sige: ”Her skal vi 
have en læges tilladelse, eller det kan vi ikke tage ansvar for”. Så det har været rigtigt vigtigt. Det kan 
man sige har været den idrætsfaglige del…” (Christine M. Larsen, projektleder). 
 
Idrætten er samtidig lege-og gruppeorienteret, hvilket hjælper holddannelsen: ”At den her 
idrætslige baggrund, som de fleste af os har haft, har været guld værd, fordi vi kan gå ind med en mere 
legende tilgang til øvelserne, i stedet for at vi enten bliver meget funktionelle som mange af aerobic 
instruktørerne bliver, det er enten høj puls eller svær styrke. Eller for skånsomme som nogle af 
ergoterapeuterne eller pædagogerne bliver, altså hvor det bliver meget hensyntagen og så næsten over til 
fysioterapidelen, hvor det bliver meget behandlingsorienteret.” (Christine M. Larsen, projektleder). 
 
Tilgangen består af lige dele leg, særligt tilrettelagte funktionelle øvelser tilpasset den 
enkelte deltager og fysiske udfordringer, der styrker deltagernes balance, adræthed, styrke 
og udholdenhed.  
 
Ikke alle instruktører har den særlige idrætslige baggrund, og træningen erstattes af en 
funktionel og sundhedsforbedrende tilgang i stedet for en legende tilgang. Dermed sikres 
samspillet mellem de strategiske elementer ikke, og konklusionen er, at den idrætslige og 
legende tilgang er afgørende i forhold til at indfri målene med projektet. 
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Strategi 5: Faste hold 
Der sker en personlig udvikling i projektforløbet hen imod det mere selvhjulpne viser 
datamaterialet og meget tyder på, at den faste holdstruktur understøtter dette fund. 
Deltagelsen skaber et overskud eller et handlepotentiale hos mange af deltagerne, der er 
kommet i kontakt gennem projekt Seniorer i Bevægelse. Netværket fører til et øget 
handlepotentiale hos nogle deltagere, og til at deltagerne får adgang til informationer om 
andre muligheder. Det fører også til, at de almindelige deltagere tager specialdeltagerne 
med. Der tages ansvar for sundheden og trivslen indenfor fællesskabet på de faste hold: 
”Det giver pludselig nogen et drive, pludselig er der borgere der har taget nogen med og trækker ind i det, 
det er også rigtig godt, de trækker hinanden med. De holder øje med hinanden, kommer de, eller kommer 
de ikke, og jeg ved, at instruktørerne også holder øje med dem og ringer til dem.” 
(Forebyggelseskonsulent). 
 
De faste hold er et afgørende strategisk element i holddannelsen. Det at vide hvem man 
møder, og at dem, man møder til træning, er de samme som sidst, er et element, der 
sammen med blandingen af de to grupper af deltagere medvirker til fastholdelse, 
holddannelse og i sidste ende til fysisk sundhed og styrkede netværker. Deltagerne vil 
gerne det midlertidige fællesskab og griber projektets udstrakte netværksstyrkende hånd. 
Evalueringen viser, at mange af deltagerne er motiverede for at indgå i nye netværker, men 
også at disse ikke bare dannes af sig selv – særligt ikke for de mandlige deltagere. Den 
barriere det er at indgå i nye sociale sammenhænge overvindes gennem etableringen af de 
faste hold. 
Strategi 6: Inkluderende holdkultur 
Projektets særlige organisering og instruktørernes bevidste arbejde mod at skabe en kultur, 
hvori alle føler sig velkomne, set og støttet, betyder, at samværet bliver inkluderende og 
holddannende. ”Evnen til at have lyst til at møde de her mennesker i en ligeværdig relation. Og have 
evnen til at være inkluderende og imødekommende, det er med til at sætte stemningen på et hold. Man 
bliver ligesom den stemningssættende, den der giver rammerne for hvad der er tilladt her, hvad er 
omgangstonen faktisk her.” (Christine M. Larsen, projektleder). 
 
En deltager udtrykker det meget enkelt: ”Ja, men hun siger også det ene ben og så det andet ben, og 
så kan man selv vælge.” (Deltager). 
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Instruktørerne skal turde sætte en standard for samværet i det skrøbelige netværk. ”Jamen i 
det øjeblik man sætter rummet og rammen, så har man skabt en kultur og en norm.” (Christine M. 
Larsen, projektleder). 
 Instruktørerne fremhæver ligesom forebyggelsesmedarbejderne betydningen af en vis 
styring af de sociale aktiviteter. Instruktørerne påtager sig derfor en opdragende rolle, når 
de griber ind i og regulerer den sociale adfærd hos deltagerne. ”Men vi prøver da, altså bevidst, 
med forskellige tiltag, hvis vi på et hold har en, der taler meget, så kan man simpelthen, når man sidder og 
spiser frugt, sørge for at man laver en spørgerunde, tager et emne og man kan også styre samtalen i en 
retning, ikk’? Man venter til alle er klar, ikk’? At man simpelthen venter til alle er kommet frem.” 
(Instruktør). 
 
Holddannelsen understøttes gennem mild regulering af den sociale adfærd blandt 
deltagerne. ”Sidste år overtog jeg et hold halvvejs. Og der gik jeg ind og satte helt klare regler for, 
hvordan det her frugt skulle foregå. Sådan i hvert fald i forhold til hvornår man startede. En deltager 
syntes, det var svært at nå det, og så var al frugten spist, det ikke blev sådan socialt øhm... og der var 
rigtig... Det var sjovt for i starten var de sådan: ”Nå” - følte sig sådan lidt som små børn, der var skældt 
ud. Men de kunne jo også godt se meningen med det. Så derfor accepterede de det også, og så blev det mere 
bare til sådan en joke, sådan: ”Nå, vi må ikke starte på frugten før klokken er et”. Og så er der jo 
nogen, der har være gengangere i år, og så har de sådan sagt det højt, sådan: ”Nå, med lige den og den 
instruktør må vi ikke starte på frugten før klokken et.” Og så bliver det bare accepteret. Og det giver bare 
en rigtig god gruppedynamik, fordi så venter vi også på at alle er der, og man har lige denne her samtale 
om: ”nå men, hvem mangler vi?”. Og folk bliver opmærksomme på hinanden og sådan noget.” 
(Instruktør). 
 
Det ser ud til at være afgørende for holddannelsen i så midlertidige og skrøbelige 
netværker at ”nogen” udenfor deltagergruppen tager ansvar og styring i forhold til 
rammerne for det midlertidige fællesskab på en imødekommende måde og i en ligeværdig 
relation. Udgangspunktet er den ligeværdige relation, så alle føler sig som en del af holdet. 
At dette er lykkedes, viser tallene for udslusningen af hele hold. 
Strategi 7: Sociale aktiviteter 
Det at spise frugt sammen efter endt projektaktivitet understøtter deltagernes mulighed 
for at styrke den netværksdannelse, der er projektets mål, ligesom det er instruktørernes 
mulighed for at regulere og ”opdrage” og skabe et målrettet socialt samvær.  
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En deltager fremhæver den sociale betydning af socialt samvær efter endt træning: ”Jeg 
synes faktisk at det der med at man sidder ned og der lærer man hinanden måske lidt bedre at kende end 
at man bare går til gymnastik og så siger man: ”tak for i dag” og så går man hjem og så kender man 
ikke dem.” (Deltager). 
 
En anden deltager fremhæver ligeledes projektets organisering omkring både noget fysisk 
og noget socialt: ” Jamen røre mig og det sociale og... Jeg troede ikke ærlig talt, at man fik ret meget 
sved på panden (smiler)! Men øøh, det kommer der altså. Og så bagefter vi sidder der og får noget vand og 
noget frugt og så liige får snakket lidt. Jamen, det var bare simpelthen så dejlig en måde.” (Deltager).  
Alle holdaktiviteter er blevet afsluttet med frugt og vand. Det har været obligatorisk at 
deltage, og det roses i datamaterialet, som et helt afgørende element i forhold til at skabe 
et netværk af en kvalitet, så deltagerne får lyst til at fortsætte i fysisk aktivitet på andre 
hold. ”Ja, og de der arrangementer, og frugt og kaffe. Og nogen af de arrangementer har jo været offentlige, 
men man dukker ikke op, hvis man bare læser om det inde i DGI-byen i bladet Springet for livet. Det 
ville jeg ikke være dukket op til, hvis ikke jeg havde gået herude og blevet introduceret for det her. Fordi 
det er et for stort arrangement, når man står alene.” (Deltager). 
 
En observation på et udsluset hold bekræfter dette: ”Ved den efterfølgende frugtseance – 
traditionen der er videreført fra Projekt Seniorer i Bevægelse – snakker holdets medlemmer livligt med 
hinanden og viser, at de kender hinanden godt efterhånden. Snakken kommer ind på de aktiviteter, de 
selv har arrangeret efter at projektet sluttede, og den deltager, der er kok, fortæller om, hvordan han har 
organiseret en del festlige arrangementer hjemme hos ham selv, det synes han ikke er svært, og folk 
kommer hver gang. De organiserer også ture til Tyskland og rundt i Danmark, og der er hele tiden en ny 
tur under opsejling.” (Observation #5 Sundbyøsterhallen). 
 
Observationer af frugtspisningen viser, at deltagerne sætter stor pris på dette sociale rum, 
og bruger det aktivt til at fastholde hinanden. Det styrker deres følelse af at være et hold 
og medvirker til skabelse af den holdidentitet, der skal fastholde dem i fortsat aktivitet 
efter endt projektdeltagelse. Det kvantitative datamateriale viser, at dette sker – 61% 
fastholdes i fysisk aktivitet efter endt projektdeltagelse. 
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Resultat for præstationen fastholdelse og holddannelse 
Fastholdelse af den enkelte deltager i fortsat fysisk aktivitet opnås som en konsekvens af 
projektets strategiske elementer. Ved at tage udgangspunkt i det positive 
sundhedsbegreb og den anerkendende tilgang, ved at arbejde med tryghedsskabelse 
omkring faste hold og inddrage deltagerne i træning mod konkrete og målbare 
forbedringer, bliver deltagerne motiverede til at tage ansvar både for egen sundhed og 
for andres sundhed. I projektet er der ingen løftede pegefingre, kun en anerkendelse af 
deltagerne indsats. Den særligt tilrettelagte træning og de fysiske tests virker 
fastholdende, ligesom målfastsættelsen medvirker til at give deltagerne ejerskab til 
DERES projekt og til at ansvarliggøre de ældre. 
 
Den inkluderende tilgang og de lege- og idrætsorienterede aktiviteter skaber en åben 
holdkultur, hvor alle føler sig velkomne, set og støttet. De faste sociale aktiviteter efter 
træning og de større fælles ture skaber et sammenhold mellem deltagerne, der 
understøtter følelsen af at være et fællesskab. Det sikrer holddannelse i løbet af 
projektperioden.         
   
 
Udslusning og samarbejde 
De to sidste elementer – udslusning og samarbejde indgår i evalueringen både selvstændigt 
og som en del af en casebeskrivelse. Datamaterialet fokuserer på bydelsområde Amager, 
der har haft et tæt samarbejde omkring udslusning med projekt Seniorer i Bevægelse, 
mens samarbejdet omkring udslusning med Studentersettlementets Boldklub, VOC Valby, 
Gigtskolen og LOF bliver beskrevet kort. 
Anbefalinger omkring fastholdelse og holddannelse  
Det anbefales at arbejde både inddragende, anerkende og målorienteret omkring en 
målgruppe, der ikke har levet et liv med faste vaner omkring fysisk aktivitet. Disse 
strategier skaber bevidsthed hos deltagerne omkring deres potentiale for forbedring af 
egen sundhed, og det styrker motivationen for at vedblive med at være fysisk aktive. De 
fællesskabende elementer anbefales i arbejdet med alle aldersgrupper, da det at gå til 
noget med nogen man kender er fastholdende for såvel børn, midaldrende som ældre. 
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Udslusning til fire typer af organisationer 
Udslusningen af de hele hold forventes at sikre både fysisk sundhed og netværksfremme 
og er således et væsentligt strategisk element.  Udslusningen er foregået på tre måder. 
Enten er deltagerne blevet udsluset enkeltvis, eller gruppevis eller som hele hold. Alle tre 
udslusningsmetoder er blevet anvendt i projektet, og både idrætsforeninger som Amager 
SK og Studentersettlementets Boldklub og private organisationer for ældre har været 
inddraget i samarbejdet. Valby Omsorgs Center (VOC) har fungeret som 
udslusningsorganisation for deltagere i bydel Valby, ligesom Gigtskolen, der udbyder 
forskellige fysiske aktiviteter for voksne har samarbejdet med projekt Seniorer i Bevægelse 
omkring udslusning af individuelle deltagere og grupper af deltagere fra bydelsområde 
Valby. Både den individuelle udslusning og holdudslusningen til VOC Valby og til 
Gigtskolen er lykkedes. Der er oprettet 1 hold i VOC og 3 hold efter SIB-modellen i 
Gigtskolen, heraf 2 i Ålholm og et i DGI-byen – sidste er et vandhold. LOF har også 
været modtager af et hold. Det kørte som nærgymnastik hold og var en succes for de 
ældste deltagere. Holdet lukkede dog da det ikke fik forlænget en lokaleaftale der var 
kommet i stand via Seniorer i Bevægelse. 
Case: Holdudslusning til Amager SK 
Tre intakte hold fra tre forskellige steder på Amager er sluset ind i foreningen Amager SK. 
Holdene i Amager SK har til huse i Prismen og i Sundbyøsterhallen først på Amager. På 
de tre hold har holddannelsen skullet stå sin prøve i en ny organiseringsform, og den 
geografiske afgrænsning af denne udslusning kan betragtes som en case. Deltagerne har 
været forberedt på udslusningen gennem hele projektperioden ligesom samarbejdsparterne 
har været inddraget fra holdets start. Det betragtes som en klar forudsætning for en 
vellykket udslusning. ”Det, de (deltagerne, red.) rigtig gerne vil, er jo at blive sammen og have et 
tilbud, der mindede rigtigt meget om det, de havde i forvejen. Og ved at vi har kunnet flytte de Amager-
hold, der var sammen, (...) så fortsatte jeg jo som instruktør og har haft to af holdene i forvejen, så på den 
måde var det et meget, meget lille skift for dem. Så de har ikke rigtigt lagt mærke til, at vi er gået fra det 
ene navn, Seniorer i Bevægelse til Amager SK som sådan. Den eneste forskel, der har været, det er, at de 
betaler en lille smule kontingent, og ellers er forskellen virkelig minimal. Kun sygdom holder dem væk, 
ikke det lille beløb det koster mere.” (Instruktør Amager SK).  
 
Udslusningen afhænger af den holddannelse, der er sket. 
”Da jeg var ude og undervise nogen, de fleste kom over til mig og sagde, det er simpelthen så dejligt, at det 
kan fortsætte med at se disse mennesker. Som åbenbart har betydet så meget for disse mennesker. På den 
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alder er det meget sjovt, at man kan finde så mange mennesker, der kan sammen, og nu kan de ikke 
undvære hinanden.” (Instruktør Amager SK). 
 
Sammenfald mellem projektinstruktører og instruktører i foreninger understøtter den 
vellykkede udslusning af to grunde. En overlappende instruktør med kendskab til 
målgruppen og dennes behov og den personlige kontakt, netværket mellem projektet og 
foreningen kan være altafgørende for foreningens beslutning om at modtage et 
udslusningshold. Som overgangsfigur er instruktøren med til at sikre, at holdet forbliver 
samlet efter projektets afslutning, at kulturen vedligeholdes og at træningselementerne er 
de samme i overgangsperioden. ”Og så er Gigtskolen et samarbejde som vi er i gang med. Og der 
kommer der til at være en tydelig overgangsfigur, fordi det er Katrine og Lene, der begge to er undervisere 
her på Seniorer i Bevægelse, som begge kommer til at undervise de hold, der bliver etableret på gigtskolen.” 
(Christine M. Larsen, Projektleder). 
 
Samarbejdet med Gigtskolen er eksempel på en organiseringsramme, som disse lidt 
specielle hold OG deres instruktører kan udsluses målrettet til. På Gigtskolen er der plads 
til målgruppen og dens særlige behov, fordi Gigtskolen tilbyder fysisk aktivitet til ældre. 
Alle projektets holdskabende elementer overlever dog ikke nødvendigvis i en ny 
organisering, hvilket projektets holdudslusning til LOF er et eksempel på. ”Og det hold 
kunne tilgodese vores deltagere, som var med dårligst funktionsevne, men de videreførte ikke 
frugtordningen, for det var ikke en del af nærgymnastiktiltaget.” (Christine M. Larsen, Projektleder). 
 
For at få udslusningen til at lykkes, er det også nødvendigt, at foreningen eller 
organisationen kan og vil magte opgaven og er åben overfor denne særlige kollektive 
medlemstilgang. Det gøres ved at koble foreningen til den sidste del af projektfasen.  
”Det er klart, det kræver noget for foreningslivet. Det gør det helt sikkert. Jeg tror også noget af det, det 
kræver af os, er, at foreningen faktisk bliver inddraget meget tydeligt i projektet. Så de er med i hvert fald 
sidste del af projektet, ligesom i det her tilfælde, hvor der er en instruktør, der kan føre det over i 
foreningen bagefter. Det tror jeg vil være rigtigt godt, fordi det med at ”nå, vi ved, hvem du er, vi ved, hvad 
vi kommer over til i foreningen”. Så fjerner man de der utrygheder, der måske kunne have været der. Og 
det, tror jeg også, betyder rigtigt meget.” (Instruktør Amager SK).  
 
Udslusning kan altså skabe utryghed, der kommer til udtryk som modstand i den 
pågældende forening: ”En af udslusningsforeningerne har en seniorafdeling, som har en meget stærkt 
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kultur. Og da en stor gruppe af vores deltagere begyndte at komme ovre hos dem, der gav det nogle 
gnidninger, at der kom en større gruppe med sin egen kultur.” (Christine M. Larsen, Projektleder). 
 
Udenfor projektorganiseringen overlever alle projektelementer muligvis ikke.  Her er det 
sociale aktiviteter der ikke fortsætter i en selvorganiseret ramme: ”I det øjeblik holdet ikke blev 
videreført, så havde deltagerne ikke selv kræfterne til at sætte det i værk – de gjorde det ikke på eget 
initiativ.” (Christine M. Larsen, Projektleder). 
 
På spørgsmålet om hvorvidt den holdkultur, der skabes i løbet af projektperioden 
vedbliver med at sætte normen for samværet, svarer Christine M. Larsen: ”Hvorvidt de kan 
tage den norm og den kultur, vi har skabt på holdene med sig, det er jeg ikke klar over. ...hvis ikke der er 
en plads til at skabe den stemning. Har de så selv aflæst, bevidst eller ubevidst, hvad handler det her om, 
og kan vi blive ved med det, eller træder nogle andre ting i stedet, når de ligesom er på fribane.”  
 
Udslusningen af hele hold sker som konsekvens af de strategiske elementer der har 
understøttet holddannelsen. Et godt eksempel er holdet på Ålholm Plads med blandede 
deltagere, stor aldersspredning og store niveauforskelle i forhold til den fysiske præstation 
– alle ønskede at blive sammen og udsluses som et helt hold. Dette har en afgørende 
konsekvens for bunden, der derved løftes.   
 
Udslusning er også lykkedes for mindre grupper, ligesom enkeltpersoner er blevet udsluset 
enkeltvis.  
 
Den organisation, der modtager deltagere skal være inddraget i god tid, og det kræver tid 
at formidle, hvad og hvem projekt Seniorer i Bevægelse er, og idéen bag. En overlappende 
figur i form af en instruktør fra en lokal forening, der samtidig er instruktør på projektet, 
har vist sig at være afgørende for en vellykket udslusning. 
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Resultat for præstationen udslusning 
Der er både tegn på, at det lykkes at udsluse enkeltpersoner, grupper og hele hold. 
Udslusning af hele hold har fastholdt flest enkeltpersoner, men også udslusning af 
enkeltpersoner er for mange deltageres vedkommende lykkedes. Der er dog ikke tal for 
dette resultat. Samlet set er 61% fortsat i fysisk aktivitet efter 6 måneder. 
 
Der synes dog at være to muligheder i forhold til holdkulturen. Den åbne holdkultur 
bevares på nogen af de udslusede hold, mens andre hold skaber en afgrænsning mod 
omverdenen, som holder ikke-medlemmer ude af holdets fællesskab. Forklaringen kan 
være at målgruppens sociale netværk er dannet men endnu så skrøbeligt, at det for at 
forblive intakt lukker af mod omverdenen. Eller at målgruppens sociale netværk er for 









Styrken i en tidsbegrænset og projektorienteret indsats i et målrettet samarbejde med 
traditioner omkring hvordan, med hvem, hvor længe eller ofte man gør tingene. 
Projektformen gør, at projektlederen kan eksperimentere og implementere gode erfaringer 
løbende. Det er en væsentlig kvalitetssikring, og det øger muligheden for at indfri 
projektmålene. ”DGI-byen, som er projektejer, har denne her helt fantastiske profil for os, fordi vi er 
uden dogmatik, og det er den ene ting, som har gjort, at vi har kunnet se på tingene med friske øjne. Og 
projektformen har så givet os mulighed for at bevæge os i nye retninger, hvis nogle nye muligheder her vist 
sig gavnlige.” (Christine M. Larsen, projektleder). 
 
Alle er potentielle samarbejdspartnere: ”Så vi kan operere lidt ind i civilsamfundet og lidt ind i 
kommunalsamfundet og staten. Og lidt over på det kommercielle og samtidig er vi lidt svære at aflæse. 
Altså lige da vi etablerede os var vi sådan lidt: ”Hvem er I? Er I konkurrenter eller samarbejdspartnere, 
Anbefalinger omkring udslusning 
Udslusning bør foregå i et tæt samarbejde, der skal tilrettelægges med inddragelse af alle 
aktører. Det skal udformes som et tilbud og der skal være tydelighed omkring, 
målgruppe-sammensætning, forventninger og deltagernes forudsætninger. Det kan 
anbefales at udnævne en ansvarshavende tovholder hos den modtagende aktør. 
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I skal ikke komme for godt…?” Altså, der var nogen, der nærmest udtrykte: I skal ikke komme for 
godt i gang.”  (Christine M. Larsen, projektleder). 
 
Projektet møder en form for modstand i det etablerede foreningsliv. Projekt Seniorer i 
Bevægelse er en type aktør, der ikke bare anerkendes i første omgang af kommunens 
medarbejdere og af idrættens etablerede aktører. Det tager sin tid. I modstanden 
tematiseres flere ting: kampen om projektmidler, hvor projektkonstruktionen betragtes 
som en kulturpolitisk øvelse, der flytter midler fra en permanent støtteordning over i den 
eksperimenterende støtteordning, som projektformen er, og hvor den reelle 
organisationsudvikling foregår. Traditioner omkring samarbejdspartnere eller simpelthen 
ukendskab til projektets mål. DGI-Byen står som selvejende organisation udenfor 
idrættens organisering og dermed overfor traditionsrige organisationer, der muligvis også 
gerne har villet have projektmidlerne. Projektlederen siger: ”Indtil man ligesom kan få forklaret 
hvordan den rette sammenhæng er. At man er sat i verden for at understøtte deres arbejde, vi er jo en 
midlertidig indsats, vi understøtter dem og vi er ikke konkurrenter, samtidig udvikler vi på feltet, og om 
alt går vel – og det gør det, så får vi videreformidlet den udvikling. Og så må verdenen tage imod fundene, 
som de nu bedst kan.” (Christine M. Larsen, projektleder). 
 
Erfaringerne fra Projekt Seniorer i Bevægelse er en opskrift på projektindsatser, der fører 
til videreudvikling af en foreningsmodel. Det kræver imidlertid parathed i foreningen. 
”Foreningen skal have lyst til den her model, hvis de skal have den i den krystalliserede form så skal de 
have lyst til det. Ellers skal de bare tage elementer ind i en form i det, de allerede har. Det kunne fx være 
rekruttering, altså hvis de kun er interesseret i rekrutteringsdelen, så man kan etablere samarbejde med de 
sundhedsprofessionelle. Foreningerne siger måske: ”Vi vil gerne prøve som forening at løfte en opgave i 
forhold til de inaktive eller sociale, og så er det den del, de går ind og arbejder med. Det kan også være de 
siger, at ”vi kunne faktisk godt tænke os at arbejde lidt mere med vores aktivitetssammensætning”. Og så 
kunne de gå ind og tage nogle af erfaringerne fra os. Det kunne også være som kommune, at man ville 
kigge på hvad er der af udslusningsmuligheder og så tage nogle af erfaringerne fra modellen.” (Christine 
M. Larsen, Projektleder). 
 
Allerede nu findes der en type model for et samarbejde mellem kommune, ”Forebyggere” 
og idrætsforeninger, der bygger på faste aftaler. 
”Der er en kommune, der har haft et motionsprojekt i flere år. Nu er det så blevet en fast del af 
driftsbudgettet. Og det kører på den måde at genoptræningsenhederne og forebyggerne finder folk til de her 
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hold. Så er der idrætsuddannede instruktører til undervisningen. Og det er også med test før og efter osv. 
De har så faste aftaler med nogen bestemte idrætsforeninger i kommunen om, at de aftager, når borgerne er 
færdige med forløbet i motionsprojektet så, hvis folk vil fortsætte så har de faste aftaler om foreninger der 
aftager borgerne. Det er i Greve.” (Forebyggelseskonsulent). 
 
Seniorer i Bevægelse var ikke den første til at samarbejde med forskellige aktører, men den 
første selvejende institution der orkestrerede et samarbejde mellem en række forskellige 
aktører. Denne evaluering viser både, at de strategiske elementer virker i forhold til at 
rekruttere, fastholde og skabe holdkultur, og HVORFOR de virker. Seniorer i Bevægelse 
har som aktør været anbragt på sidelinjen i forhold til en institutionel forankring, men det 
har givet en særlig frihed til at gribe succeser og arbejde videre med dem, ligesom det har 
givet den fordel ikke at skulle ”gøre som vi plejer”. 
 
Denne model er med evalueringsresultaterne fra Seniorer i Bevægelse blevet testet i fem 
bydele i København, hvor den har vist sig at fungere. Den kan altså overføres til andre 
kommuner. Dermed er der skabt uvurderlig viden omkring det at skabe et samarbejde 
mellem kommunale sundhedsprofessionelle, selvejende institutioner i dette tilfælde i form 
af aftenskoler, §79-støttede tilbud og det frivillige foreningsliv, et samarbejde hvis 
strategiske elementer kan betragtes som byggeklodser i en forebyggende, 
tværorganisatorisk indsats for ældre i enhver kommune. 
Resultat for præstationen samarbejde  
Erfaringerne med samarbejdet gælder både rekruttering og udslusning. Det indebærer at 
den private selvejende aktør Seniorer i Bevægelse/DGI-Byen har skullet samarbejde 
med andre aktører og overskride grænser som i ethvert partnerskab. Samarbejdet med de 
sundhedsprofessionelle er meget vellykket og har været afgørende for rekrutteringen af 
specialdeltagerne og dermed for indfrielsen af de overordnede mål. Også foreningslivet i 
dets forskellige organiseringer har der været et frugtbart samarbejde med og kvaliteten af 
dette samarbejde har været afgørende. Erfaringerne er, at når det forberedes i god tid og 
i tæt samarbejde mellem relevante kontaktpersoner er der mange muligheder i det, men 
også at andre aktører kan have egne og afvigende dagsordener. Dette resultat er tydeligt i 
forhold til samarbejdet med Amager SK, Gigtskolen og VOC Valby. Erfaringerne peger 



















Det er værd at bemærke, at deltagerne i projektet mødes som aktører, der inddrages som 
ligeværdige, kompetente og handlende individer og grupper – trods deres 
målgruppebeskrivelse. 
Hvad betyder deltagelsen for den enkelte deltager? 
Det oplevede udbytte af fysisk aktivitet indgår som et kvantitativt SMART-mål og består 
af fire elementer: forbedret form, øget livskvalitet, positive relationer, og endelig 
angivelsen af, hvor mange der er i fortsat fysisk aktivitet efter projektets ophør. 
Resultaterne refererer til spørgeskemaer og fysiske tests, der viser, at i gennemsnit oplever 
deltagerne forbedret form, uforandret livskvalitet, forbedrede sociale relationer og at 
deltagelsen har understøttet lysten til fortsat fysisk aktivitet. Tallene siger dog ikke noget 
om hvorvidt dette gælder alle deltagere eller hvilke deltagere – de almindelige, 
specialdeltagerne eller deltagerne uden for målgruppen. 
 
Resultatet viser, at fysisk aktivitet for ældre i en social ramme virker fastholdende, 
sundhedsforbedrende og netværksfremmende på trods af store individuelle 
præstationsforskelle, og at de strategiske elementer løfter bunden. Det positive 
sundhedsbegreb sejrer måske særligt, når der skal skabes resultater for inaktive almindelige 
deltagere og specialdeltagere.  
 
Anbefalinger omkring samarbejde 
Det vellykkede samarbejde med aktører fra forskellige sektorer – private, offentlige, 
civilsamfund – skal være kendetegnet af ligeværdighed, der skal være afsat tid til at skabe 
identifikation mellem parterne som potentielle og ligeværdige partnere. Brobygning i 
form af en ressourceperson der både er ansat i projektet og forbundet enten direkte eller 
indirekte med anden lokal aktør har vist sig at være meget værdifuld i udslusningsfasen. 
Er der ikke mulighed for at skabe denne overlappende person, så anbefales det at 
identificere en ressourceperson blandt de mulige aktører, inddrage dem i god tid inden 
udslusningsprocessen startes, og give dem ejerskab over tid i form af en aktiv rolle i 
forhold til udslusningen. Det er således ikke nok at tilbyde en forening et hold nye 
medlemmer, en gruppe eller individer. Det anbefales også at søge at give alle 
involverede aktører en motivation for at samarbejde, ligesom der skal være interesse for 
samarbejdet hos den anden aktør, kendskab til projektgrundlaget og en vilje til at tænke 
og handle ud over egne organisatoriske grænser. 
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Konklusioner 
583 ældre deltagere har gennemført 903 forløb. Deltagerne er med projektlederens ord 
”den store motionist midtergruppe, og kun de dårligste, de mindste motionserfarne, dem i den dårligste 
fysiske form”. Udgangspunktet for mange af deltagerne har været at skulle lære at bevæge sig 
igen efter mange år uden motion og fysisk aktivitet. Resultatet er, at 61% forbliver fysisk 
aktive efter 6 måneder. 
 
Når projektet tilbyder ældre organiseret fysisk aktivitet i en social ramme med et 
pædagogisk afsæt i en inkluderende og anerkendende tilgang, sker det i forventningen om 
at de ældre derigennem kan opnå såvel en fysisk som en social gevinst. Projektets 
strategiske elementer er organiseret ud fra en forventning om, at elementerne sammen kan 
sikre målet – fastholdelse af grupper af ældre i organiseret eller selvorganiseret fysisk 
aktivitet. 
 
Af programteorien fremgår det, at den rekrutteringsstrategi, der er baseret på samarbejde 
med sundhedsprofessionelle og de syv delstrategier, der skal fastholde deltagerne i 
projektaktiviteter og skabe holddannelse, har gjort det muligt at rekruttere præcist i 
forhold til målgruppen. De syv delstrategier sikrer fastholdelse af den enkelte deltager 
undervejs i forløbet og de sikrer den holddannelse, der skal understøtte udslusning af hele 
hold og fastholdelse i fortsat fysisk aktivitet. 
 
Der opstår synergi mellem den målrettede rekruttering, blandingen af deltagere og 
projektets særlige tilgange med vægt på anerkendelse og ikke-sygeliggørelse, særlig 
tilrettelagt træning og fysiske tests og målfastsættelsen i samarbejde med deltagerne, idræt 
og lege, inklusion, faste hold og tilbud om sociale aktiviteter umiddelbart efter og udenfor 
projektets aktiviteter. Samarbejdet sikrer på den ene side en vellykket rekruttering af 
specialdeltagere, hvis potentiale synliggøres ligesom deres evne til at tage ansvar for egen 
sundhed styrkes. Når instruktørerne møder deltagerne i en ligeværdig ikke-sygeliggørende 
relation, der tager udgangspunkt i deres potentiale og deres mulighed for selv at tage 
ansvar for egen sundhed, og de fysiske tests viser at deres fysiske sundhed forbedres, 
fastholder deltagerne sig selv. Fastholdelsen understøttes af den idræts- og legeorienterede 
tilgang, de faste hold, den sociale ramme, der sikrer holddannelsen. Som konsekvens af 
projektets udslusnings- og samarbejdsmål opsummeres synergien mellem deltagerne, de 
sundhedsprofessionelle der har adgang til de ældre specialdeltagere og kan identificere 
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disses behov og bevægelsesspecialisterne indenfor det bevægelsesprofessionelle og 
bevægelsespædagogiske område, der kan skabe det rette tilbud.  
 
Konklusionen opsummerer resultater fra syv aktivitetsperioder af seks måneders varighed. 
Konklusionen er, at projektets organisering skaber tre præstationer, rekruttering, 
fastholdelse og holddannelse, og at disse tre præstationer styrker både, den individuelle, 
den gruppebaserede og den holdbaserede udslusning til andre tilbud. 
 
61% er efter 6 måneder fortsat fysisk aktive. Spørgeskemaerne viser at deltagerne har 
styrket deres positive sociale relationer gennem deltagelsen. Alle 7 delstrategier har virket 
understøttende for en præstation, og ført til en tilfredsstillende præstation i forhold til 
målene for projektet.  
 Blandingen af deltagere havde en afgørende effekt i forhold til at løfte bunden og 
fastholde to tredjedele af alle deltagere i fortsat fysisk aktivitet. Det er dermed 
lykkedes, at styrke deltagernes fysiske sundhed. 
 Udslusningen af hele hold viser, at det også er lykkedes at styrke deltagernes sociale 
netværker. Det er dermed lykkedes, at styrke deltagernes sociale relationer og 
netværker. 
Perspektiver 
Den organisationsmodel, der afprøves i projekt Seniorer i Bevægelses 4 årige forløb skal 
fremhæves som et unikt samarbejde mellem sundhedsprofessionelle, foreninger og en 
selvejende privat organisation. I en enkelt kommune, Greve, har kommunens forebyggere 
allerede i 2008 samarbejdet med lokale idrætsforeninger omkring træningstilbud, men 
Seniorer i Bevægelse er i sin egenskab af selvejende privat organisation ikke en kommunal 
enhed, og måden at samarbejde på kan derfor ikke sammenlignes med Greve modellen. 
Seniorer i Bevægelse har som uafhængig aktør været i stand til at skabe et velfungerende 
samarbejde med sundhedsprofessionelle omkring rekruttering og et ligeledes 
velfungerende samarbejde med en række aktører omkring udslusning. Seniorer i Bevægelse 
har afprøvet en række strategier i løbet af sin firårige periode, og disse strategier har vist 
sig at virke. Med evalueringen ved vi nu, hvorfor de virker. Strategierne kan betragtes som 
en række byggeklodser for enhver kommune eller anden aktør, der vil arbejde med ældre 
og forebyggelse. Man kan derfor tale om SIB-modellen. 
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Evalueringen viser, at projekt Seniorer i Bevægelse indfrier målene, og at de tre 
delstrategier virker. Samarbejdet mellem Forebyggelsesmedarbejderne og projekt Seniorer 
i Bevægelse sikrer synergi mellem de strategiske rekrutteringselementer. 25% af projektets 
deltagere tilhører den svageste af alle ældregrupper, specialdeltagerne, og de fysiske tests 
viser, at også deres form forbedres. Sundhedspolitisk betyder det, at den eksisterende 
ulighed i sundhed for denne aldersgruppe mindskes. Det betyder også, at projektet kan 
betragtes som en model for, hvordan man opsporer, rekrutterer, fastholder og styrker 
ældre udsatte borgere, INDEN de bliver så alvorligt syge, at de bliver meget 
behandlingskrævende. Mange af deltagerne har ikke behøvet andet end seks måneders 
deltagelse på projektet for at forbedre deres fysiske sundhed og dermed deres livskvalitet 
væsentligt. Og prisen for dette må antages at ligge langt under prisen på en hospitalsseng 
over længere tid. 
 
Anbefalinger 
Som konsekvens af evalueringsresultaterne kan følgende anbefales i projektet for 
målgruppen ældre, der er mindre fysisk aktive end Sundhedsstyrelsen anbefaler og har lille 
eller intet netværk. 
  
Den ikke-sygeliggørende og inkluderende tilgang baseret på det positive sundhedsbegreb 
er afgørende i forhold til at motivere og fastholde en målgruppe, for hvem sygdom er en 
risiko men ikke et vilkår. Projektet viser at så længe man ikke er syg, kan en forebyggende 
indsats med fokus på leg og fællesskab være med til at holde dette fokus på et sent – og 
for nogen et sundhedsmæssigt og socialt udsat tidspunkt i livet og motivere til mere fysisk 
aktivitet, ansvarliggøre den enkelte og styrke de sociale relationer.  
 
Fysisk træning skal tilrettelægges ikke-sygeliggørende ud fra en positiv tilgang – det 
deltagerne kan, i stedet for det deltagerne ikke kan - og efter den enkeltes formåen – eller 
på en måde, der tager højde for deltagernes individuelle behov og formåen. 
 
Den legeorienterede og idrætslige tilgang vurderes som uvurderlig i forhold til både at 
skabe et fællesskab og til at træne mennesker, der ikke er vant til eller har lyst til hård 
fysisk og målrettet forebyggende træning. 
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Det kan anbefales at styrke holddannelsen gennem formaliseret udpegning af tovholdere 
på holdene og at udsluse hold fra projekter holdvis og ikke enkelt- eller gruppevis.  
 
Samarbejdsmodellerne viser, at en overlappende eller blot en tovholdende figur er 
nødvendig i samarbejdet mellem organisationer, dette bestyrkes af anden forskning. 
Foreningerne skal være parate til at samarbejde med en aktør der ikke ligner dem selv, og 
en nøglefigur kan fungere som isbryder. 
 
Det anbefales at indlede et nærmere samarbejde med Ældresagen. Ældresagen kunne i 
princippet påtage sig rollen som informationsspreder og evt. samarbejdspartner med 
relevante aktører i forhold til et formaliseret samarbejde om en i bred forstand 
sundhedsfremmende indsats. 
 
Det anbefales desuden at oprette et paraplyorganiseret (DGI-baseret) organ i DGI-
Storkøbenhavn, en form for Senior-idrætsafdeling.  
 
Det anbefales at skabe kontakt til kommuner, der kan involveres i projekters idéfase. Eks.  
Københavns Kommune eller lokalråd i Valby, Sydhavnen og Amager. Et sådant 
samarbejde skal påbegyndes i projektets planlægningsfase. 
 
Det anbefales at kopiere Idrætsguide-modellen, der er udviklet i Københavns Kommune 
omkring idræt og integration. Ældreidrætsguider kunne tage kontakt til ældre gennem 
anbefaling af forebyggerne og være brobygger mellem den ældre og en idrætsforening.  
Relevante aktører kunne være idrætsforeninger, DGI, ældreorganisationer, mm.  
 
Oprettelse af en Seniorer i Bevægelse-alumne-forening. 
 
Tovholderordning imellem DGI/Ældresagen/SSB – altså organisatoriske koblingspunkter 
eller koblingsaktører. 
